
Cena de cazuela de 
pasta
Sirve: 6 porciones 

Ingredientes

1/2 libra carne molida de pavo, 85% magra (o carne 
molida de res o embutidos)

1 cebolla mediana, picada

2 dientes de ajo, picados (aproximadamente una 
cucharadita)

1 lata tomates (15 onzas)

1 lata salsa de tomate (8 onzas)

1 taza agua

8 onzas pasta de tubos cruda (ziti, penne, macarrones)

2 tazas verduras frescas o congeladas (pruebe 
calabacines y zanahoria)

Preparación

1. Dore la carne molida, cebolla y ajo en una olla o sartén 
pesada. Escurra la grasa.
2. Añada los tomates, salsa de tomate, agua y pasta cruda.
3. Cubra y cocine a fuego lento durante 10 minutos.
4. Agregue las verduras frescas o congeladas, revuelva y 
permita que se cueza hasta que la pasta y las verduras 
estén tiernas (aproximadamente 10 minutos).

Información Nutricional
Nutrientes Cantidad

Calorías 300 

Grasa total 7 g

Grasa saturada 2 g

Colesterol 35 mg

Sodio 350 mg

Total de Carbohidrato 44 g

Fibra dietetica 6 g

Azucares totales 7 g

Azúcares Añadidas 

incluidas

N/A 

Proteinas 16 g

Vitamina D N/A 

Calcio N/A 

Hierro N/A 

Potasio N/A 

N/A - Información no está disponible
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Notas

Para el análisis de nutrición y costos se usaron vegetales 
congelados.


